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Aprikosen-Auflauf
Zutaten: 250 g Aprikosen

1050 g Magerquark
etwas Süßstoff.
2 EL Zitronensaft

(6 Portionen)

6 TL Zucker
3 Eier getrennt
30 g Gries
1 TL Backpulver

Zubereitung: Die Aprikosen putzen entsteinen, vierteln und in
eine Auflaufform geben und mit dem Zucker bestreuen. Quark,
Eigelbe, Süßstoff (nach Geschmack) Grieß, Zitronensaft, Backpulver
vermengen und dann das steifgeschlagene Eiweiß unterheben. Die
Quarkmasse über die Früchte geben. Auflauf im vorgeheizten Ofen
bei 200°C ca. 60-70 Min backen. Sofort servieren: Statt frischer
Aprikosen können auch Aprikosen aus der Dose verwendet werden,
diese dann nicht mehr zuckern. Schmeckt auch gut zu Zwetschken.

Sellerie-Steakletts
240 g Rinderhack
100 g eingelegter Sellerie
Salz, Pfeffer, Paprika, Muskat

Zubereitung: Rinderhack mit kleingewürfelten Sellerie und
Zwiebel vermengen. Die Masse mit Senf und den Gewürzen ab-
schmecken und daraus 4 keine Steakletts formen. Die Steakletts unter
dem Grill etwa 15 Min von heiden Seiten grillen.

Zutaten:

(2 Portionen)

1kl. Zwiebel
1 TL Senf

Putencurry mit Reis
Zutaten: 172 Tasse Vollkornreis

2 Frühlingszwiebeln
1Pfirsich
3 EL Wasser
1TL Curry
evtl. etwas Süßstoff

(1 Portion)

150 g Putenbrust
1 Tl Öl
2 EL Joghurt
1EL Zitronensaft
Gemüsebrühe
Pfeffer

Zubereitung: Den Reis kochen. Die Putenbrust waschen und
in Streifen schneiden, mit Gemüsebrühe und 'Pfeffer würzen. Die
Frühlingszwiebeln putzen und klein schneiden, den Pfirsich klein



Plan 5

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Beispiele: 2 Sch Vollkornbrot, oder 4 Sch Knäcke (z.B. wasa Roggen dünn) oder 4 Sch Vollreiswaffeln (Reforma)
Belag: Marmelade, Honig mit Frisch-Käse (Fit-Line, Almette 0,2%) oder körniger Frischkäse (Exquisa 0,8%) oder
Putenbrust, Lachsschinken, Tomaten, Gurken, Paprika oder 2 Sch. Käse (Arla 5%), Schnittlauch ~Petersilie

Oder: Cornflakes, Schoko-Chips Fit +Aktiv, Red Fruit, Smacks (Kelloggs) mit Milch 0,3%

Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)

Aprikosen- Sellerie- Putencurry Spinat- 3 Jahreszeiten - Rinderge-
auflauf Steakletts mit Reis Canelloni Partysuppe Pizza schnetzeltes
(Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept) mit Paprika

(Rezept)

Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)

Fruchtiger Apfel-Zimt - Krabben- Jahreszeiten - Überbackenes Bunter Salat mit Seelachs filet
Putensalat Quark Flusskrebse - Salat Gemüse Putenbrust mit Apfel-
(Rezept) (Rezept) Cocktail (Rezept) (Rezept) (Rezept) Meerrettich-

(Rezept) Püree
(Rezept)

Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)
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schneiden. Joghurt mit Wasser, Zitronensaft, Curry und etwas Süße
verrühren. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Frühlingszwiebeln mit dem Fleisch ca. 5 Min anbraten. Den Pfirsich
in die Pfanne geben und ca. 3 Min mitschmoren, dann die Currysoße
dazugeben und etwas köcheln lassen.

Spinat-Cannelloni (3Portionen)

12 Cannelloni-Rollen
0,8 L passierte Tomaten
Gemüsebrühe
2-3 Knoblauchzehen

400 g TK Spinat
4 EL H··tt kä_____ u eIL_ase
100 g Käse (fettarm)
Oregano
1 Prise Muskat

Zubereitung: Spinat auftauen lassen und mit Hüttenkäse und
1 gepressten Knoblauchzehe mischen. Mit der Masse die Cannelloni
füllen und in eine Auflaufform geben. Die passierten Tomaten
aufkochen, mit Gemüsebrühe, Oregano, Knoblauch, Muskat und
Pfeffer abschmecken und über die gefüllten Cannelloni gießen. Zum
Schluss den Käse darüber streuen und im vorgeheizten Backofen auf
ca. 2009C 25 Min backen.

Zutaten:

"Partysuppe"
Zutaten:

(1 Portion)

100 g Schnitzelfleisch (mager)
~ Zwiebel
2 Tomaten
~ L Gemüsebrühe
1 EI Joghurt
1 EI Kartoffelpüree-Pulver
1 TL Gyros-Gewürz

1 TL Öl
~ Dose Mais
1 Paprika
2 ELKetchup
Gemüsebrühe
2 Msp Chilipulver
Pfeffer

Zubereitung: Das Fleisch abwaschen und trocken tupfen und
in Streifen schneiden. Das Öl in einem beschichteten Topf erhitzen,
das Fleisch mit Gyros-Gewürz, Gemüsebrühe und Pfeffer würzen und
anbraten. Paprika und Tomaten waschen putzen, Tomaten häuten und
mit der Zwiebel in Würfel schneiden zu dem Fleisch geben und mit
anbraten. Brühe, Chili und Ketchup dazugeben und ca. 10 Min
aufkochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen Kartoffelpürree-Pulver
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dazugeben und unterrühren. Zum Schluss den Mais und den Joghurt
darunter ziehen und kurz köcheln lassen.

,,3-J ahreszeiten- Pizza" (4 Portionen)
.

Zutaten: 150 g Vollkornmehl 150 g Weizenmehl
1 Päck. Trockenhefe 200 ml warmes Wasser
Belag: 2 Dosen Pzza- Tomaten
1EL Tomatenmark 2-3 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen 2-3 frische Champingon
50 g gek. Schinken 50 g Spinat
Gemüsebrühe 1 Dose Thunfisch (ohne Öl)
Krabben (nach Belieben) 100g fettarmer Käse

Zubereitung: Mehl, Hefe, Gemüsebrühe in eine Schüssel
geben und unter rühren Wasser zufügen. Auf einer bemehlten Fläche
solange kneten, bis ein glatter Teig entsteht. Ca. 10 Min abgedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen. Nochmals kneten und weitere 20
Min gehen lassen. Den Teig in der Größe eine Backbleches auf einer
bemehlten Fläche ausrollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech geben und mit einer Gabel einstechen. Die Tomaten und das
Tomatenmark mischen, mit Gemüsebrühe würzen und auf den
Pizzateig geben. Die Pizza mit den Zutaten belegen, den Käse darüber
streuen und im vorgeheizten Backofen bei 220°C ca. 25 Min backen.

Rindergeschnetzeltes mit Paprika (1 Portion)

Zutaten: 200 g Rinderfilet
2 EL Sherry
2 TL Öl
4 EL Brühe
1EL Soja-Sauce

2 EL Soja-Sauce
Yz TL Zucker
2 grüne od. rote Paprika
Yz TL Speisestärke
1 EL Sherry

Zubereitung: Das Rinderfilet in 4-5 cm lange Streifen schnei-
den in einer flachen Schüssel in einer Marinade aus Soja-Sauce,
Sherry und Zucker einlegen und 15 Min ziehen lassen, gelegentlich
wenden. Die Paprika putzen und in ca. 3 cm große Quadrate schnei-
den. 1 TL Öl in einer Pfanne erhitzen, Paprika zugeben und unter
ständigem Rühren 2-3 Minuten andünsten, dann auf einen Teller



Rezepte Plan 5 4

geben und beiseite stellen. Das restliche Öl in die Pfanne geben und
die abgetropften Filetstreifen darin anbraten. Das Fleisch ebenfalls
herausnehmen und zu den Paprika geben. Den Bratenfond mit Brühe
und angerührter Speisestärke loskochen, bis die Sauce gleichmäßig
dicklich ist. Mit Soja-Sauce und Sherry verlängern abschmecken.
Fleisch und Paprika zur Sauce geben und servieren.

Fruchtiger Puten salat (1 Portion)

100 g Putenbrust 1TL Öl
1 Y2Scheiben Ananas (frisch od. aus der Dose ohne Zucker)
1 Frühlingszwiebel 100 g Sojasprossen
1 EL Sojasoße 2 EL Zitronensaft
1 Y2TL Honig Gemüsebrühe
Pfeffer

Zubereitung: Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die in Stücke geschnittene Putenbrust anbraten, mit Gemüsebrühe
und Pfeffer würzen, Ananas in Stücke schneiden, Frühlingszwiebel
putzen und in dünne Ringe schneiden. Sojasprossen waschen und
abtropfen lassen. Sojasoße, Zitronensaft, Honig, Gemüsebrühe und
Pfeffer verrühren und mit den übrigen Zutaten mischen.

Zutaten:

Apfel-Zimt-Quark
Zutaten: 150 g Magerquark

3 EL Milch
1 großer Apfel

(1 Portion)

3 EL Haferflocken
1 TL Zitronensaft
1Msp. Zimt

Zubereitung: Den Quark mit der Milch verrühren. Danach die
Haferflocken und den Zitronensaft dazugeben und vermischen. Den
Apfel klein schneiden und dazugeben. Mit dem Zimt abschmecken.

Krabben-Flusskrebse - Cocktail (1 Portion)

Zutaten: 50 g Krabben 50 g Flusskrebse
125 g Gurke Y2Bund Dill
2 Sch. Vollkorntoast 2 EL Joghurt
1 TL Senf, Pfeffer
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'li EL Weißer Balsamico etwas Süßstoff
1-2 Salatblätter .

Zubereitung: Die Gurke fein würfeln, den Dill hacken. Beides
mit den Krabben und Flusskrebsen mischen. Aus den weiteren Zutaten
ein Dressing herstellen und unter die Gurken-Krabben-Mischung
geben. Mit den Salatblättem auf einem Teller anrichten.

Jahreszeiten - Salat
Zutaten: Y4 Kopfsalat

'li Paprika
Y2 Bund Radieschen
2 EI Milch
1 EL Essig
1 EL Joghurt
etwas Süßstoff
Pfeffer

(1 Portion)

1 Tomate
'li Zwiebel
Y4 Salatgurke
1 EL Wasser
1 TL Ketchup
1Msp Paprikapulver
Gemüsebrühe

Zubereitung: Salat und Gemüse putzen und klein schneiden.
Die übrigen zutaten verrühren und abschmecken, alles miteinander
vermengen, evtl mit Kräuter bestreuen.

Überbackenes Gemüse
Zutaten: 1 Tomate

'li Zucchini
'li Zwiebel
etwas Olivenöl
1 EL Kräuter

(1 Portion)

'li Paprika
Yz Aubergine
1 Knoblauchzehe
1 EL Käse (fettarm)
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Gemüse waschen, Zucchini und Aubergine in
Scheiben, Paprika in Streifen schneiden. Tomate häuten und vierteln,
Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln. Das Öl erhitzen und die
Zwiebel und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Das Gemüse
dazugeben und alles 5 Min andünsten dann mit den Gewürzen
abschmecken in eine Auflaufform geben mit dem Käse bestreuen und
im vorgeheizten Ofen bei ca. 200°C goldgelb überbacken.
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Bunter Salat mit Putenbrust (1 Portion)

Bunter Salat Mix
Paprika, Radieschen
200 g Putenbrust
4 EL Joghurt
1 EL Essig
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Salatzutaten putzen und mundgerecht zer-
kleinern. Das Putenbrustfilet würzen und in wenig Öl in einer Pfanne
anbraten. Auf den übrigen zutaten ein Dressing herstellen. Den Salat
mit dem Dressing anrichten und die Putenbrust streifen darüber geben.

Tomate, Gurke
Sojasprossen
etwas Öl
1 ELÖI
1 EL Senf

Zutaten:

Seelachsfilet mit Apfel-Meerrettich-Püree
(1 Portion)

Zutaten: 150 g Seelachsfilet
1 TL Margarine
125 g Apfel
2 TL geriebener Meerrettich

Essig, Salz
100 g Magerquark
Zitronensaft
Yz TL Zucker

Zubereitung: Seelachsfilet säubern, säuern, salzen. In einer
beschichteten Pfanne in Margarine von beiden Seiten goldbraun
braten. Quark mit Apfel, Zitronensaft, Meerrettich und Zucker im
Mixer pürieren. Das Püree zum Fisch servieren.
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Montal( Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Beispiele: 2 Sch Vollkornbrot, oder 4 Sch Knäcke (z.B. wasa Roggen dünn) oder 4 Sch Vollreiswaffeln (Reforma)
Belag: Marmelade, Honig mit Frisch-Käse (Fit-Line, Almette 0,2%) oder körniger Frischkäse (Exquisa 0,8%) oder
Putenbrust, Lachsschinken, Tomaten, Gurken, Paprika oder 2 Sch. Käse (Arla 5%), Schnittlauch, Petersilie.

Oder: Cornflakes, Schoko-Chips Fit +Aktiv, Red Fruit, Smacks (Kelloggs) mit Milch 0,3%

Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)

Leberknödel mit Italienisches Kartoffel-Kräuter -
Sauerkraut und Gemüse-Ragout Bremer Crepes mit Klöße mit Würziger Quark Szegediner
Kartoffelpüree mit Kartoffel- Curryfleisch Erdbeerfüllung Champignon mit Gulasch mit
(von Maggi) puffer (von Popp) (Rezept) (Rezept) - Sauce Folienkartoffeln Klößen
(Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept)

Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)

Sommerliche Scholle Fenchel- Kräuter- Hackfleischauflauf Rinderfilet an Italienische
Gurkenkaltschale Argentinia Tomaten-Salat Kalbfleisch mit Zucchini Spargel Kohlsuppe

(Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept)

Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)
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Leberknödel mit Sauerkraut (1 Portion)

Zutaten: 150 g Rinderleber
1EI getrockn. Zwiebel flocken
150 g Sauerkraut (Dose)

30 g Toastbrot
Salz, Pfeffer,
Majoran

Zubereitung: Die Leber sehr fein würfeln, dann mit dein
vorher in Wasser eingeweichtem Toastbrot, den Trockenzwiebeln und
den Gewürzen vermengen. Mit nassen Händen kleine Knödel formen
(oder mit einem Löffel kleine Klößchen) Wasser mit Salz aufkochen
und die Knödel darin ca. 8 min bei kleiner Flamme garziehen lassen.
Inzwischen das Sauerkraut garen und zu den abgetropften Knödeln
servieren.

Nährwerte pro Portion: 205 kcal/ 855 kJ; 24,2 g Kohlehydrate
2,0 BE 9,5 gEiweiß

6,6 g Fett

Italienisches Gemüseragout (2 Portionen)

Zutaten: 50 g Zwiebel
2 Tl 0livenö I
250 g Tomaten
Basilikum, Oregano

1Knoblauchzehe
500 g zucchini
140 Mais (Dose)
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Gewürfelte Zwiebel und gehacktem Knoblauch
in Olivenöl andünsten. Zucchini grob würfeln und mit schmoren. Die
vorher pürierten Tomaten zufügen. Das Gemüse etwa 10 Min unter
gelegentlichem Umrühren garen. Zum Schluss die abgetropften
Maiskörner unterrühren, kurz mit erwärmen und das Gemüse mit den
Kräutern und Gewürzen kräftig abschmecken.

Nährwerte pro Portion: 175 kcal/ 733 kJ;
1,9 BE

23 g Kohlehydrate
4,7 gEiweiß
6,5 g Fett
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Bremer Curry-Fleisch (1 Portion)

Zutaten: 1Hähnchenbrustfilet
1 kleine Zwiebel
1Lorbeerblatt

1TL Öl
1EL Curry
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Hähnchenfleisch in mundgerechte Würfel
schneiden. Zwiebel fein würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel
darin glasig dünsten, aber nicht braun werden lassen. Curry zugeben,
kurz durchschwitzen und unter Rühren ca. % L Wasser zugießen
Hähnchenfleisch und Lorbeerblatt in die Sauce geben und alles 45
Min bei geringer Hitze schmoren lassen. Dabei ab und zu umrühren
und bei bedarf Wasser nachgießen, damit nichts anbrennt. Vor dem
servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Crepes mit Erdbeerfüllung (2 Portionen)

Zutaten: 2 Eier
Vanillearoma
1 Tl Puderzucker

40 gMehl
4 Tl Erdbeerkonfitüre

Zubereitung: Eier mit Mehl, Vanillearoma und 70 ml Wasser
verrühren. Teig 10 Min ruhen lassen. Anschließend in einer
beschichteten Pfanne 4 Crepes backen. Crepes mit Konfitüre
bestreichen aufrollen und mit Puderzucker bestreut servieren.

Nährwerte pro Portion: 205 kcal /855 kJ; 24,2 gKohlehydrate
2,0 BE 9,5 gEiweiß

6,6 g Fett

Kartoffel - Kräuter - Klöße mit
Champignonsauce (2 Portionen)

Zutaten: 40 g Kartoffelkloßpulver (Fertigprodukt)
verschiedene Kräuter z.B. Schnittlauch, Petersilie,

Dill, Kresse. Salz
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Zubereitung: Kartoffelkloßpulver nach Vorschrift zubereiten,
dann die feingehackten Kräuter unterziehen. Aus der Masse nicht zu
große Klöße formen und diese in kochendem Salzwasser nach
Vorschrift garen.

Nährwerte pro Portion: 71 kcal/ 297 kJ;
1,3 BE

15 gKohlehydrate
1,4 gEiweiß
0,3 g Fett

Für die Champigonsauce

Zutaten: 300 g Champignons (Konserve)
1/8 L Milch (0,3% Fett) 1 TL Instant-Hühnerbrühe
Nestargel zum Binden

Zubereitung: Pilze mit 1/8 L Dosenflüssigkeit und Milch
pürieren. Die Sauce anschließend langsam in einem Topf erwärmen,
Brühe darin auflösen und nach Wunsch mit Nestargel andicken.

Nährwerte pro Portion: 64 kcal / 268 kJ;
0,6 BE

7,6 g Kohlehydrate
6,1 gEiweiß
1 g Fett

Würziger Quark (4 Portionen)

Zutaten: 400 g Magerquark 1 Tl Meerrettich
50 g eingelegter Sellerie 50 g Radieschen
50 g eingelegte Tomatenpaprika 50 g Champignons
2 EL Zitronensaft Salz, Pfeffer
Zwiebelsalz Schnittlauch

Zubereitung: Zutaten fein würfeln und den Quark mit Meerrettich
und den Zutaten verrühren. Mit Zitronensaft und den Gewürzen
abschmecken, mit feingeschnittenem Schnittlauch bestreut servieren.

Nährwerte pro Portion: 92 kcal / 383 kJ;
0,6 BE

6,6 g Kohlehydrate
. 14,3 gEiweiß
0,4 g Fett



Rezepte Plan 6 4

Szegediner Gulasch
Zutaten: 500 g Rinderfilet 2 große Zwiebeln

2 EL Paprika edelsüß 2 Knoblauchzehen
1 kle-ineDose Sauerkraut 1 Lorbeerblatt
2 Tl Salz, Pfeffer ~ L Brühe
1 Frischkäse (Exquisa Fitline 0,2 % Fett)

Zubereitung: Das Fleisch in 3 cm große Würfel schneiden
und scharf anbraten (ohne Fett - klebt an, löst sich aber wieder). Danach das
Fleisch auf einen Teller geben. Zwiebeln grob hacken und den
feingehackten Knoblauch ebenfalls ohne Fett andünsten. Dann das
Fleisch wieder zugeben mit dem Paprikapulver bestäuben und gut
durchrnischen. Sauerkraut zerpflücken, mit Lorbeerblatt und Salz zum
Fleisch geben und mit kochender Brühe auffüllen. Zugedeckt bei
kleiner Hitze etwa 1 Yz Std. schmoren lassen. Mit Pfeffer
abschmecken, evtl. nachsalzen. Den Exquisa mit etwas Brühe
anrühren und unter die Masse rühren.

Sommerliche Gurkenkaltschale (2 Portionen)

Zutaten: 300 g Gurke
1Knoblauchzehe
Paprika edelsüß
Yz Bund Dill

100 g Tomate
Y4 L Buttermilch
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Gurke schälen und grob würfeln. Tomate mit
heißem Wasser überbrühen, enthäuten, entkernen und ebenfalls
würfeln. Beides mit dem geschälten Knoblauch und der Buttermilch
im Mixer pürieren. Die Mischung pikant abschmecken und für mind.
1 Std. in den Kühlschrank stellen. Vor dem Servieren mit feingehack-
tem Dill bestreuen.

Nährwerte pro Portion: 129 kcal /540 kJ; 16,2 g Kohlehydrate
11,0 gEiweiß
3,0 g Fett



Rezepte Plan 6 5

Scholle Argentina (2 Portionen)

Zutaten: 240 g TK Schollenfilet Zitronensaft
200 g Spargel Salz, Pfeffer
25 g'eingelegter Tomatenpaprika
45 g Tomaten Petersilie
12-15 g Magermilchpulver

Zubereitung: Schollenfilets säubern und mit Zitronensaft
säuern. In eine Auflaufform geben. Die hälfte der Spargelmenge mit
1/8 L Spargelwasser im Mixer pürieren. Abschmecken und über den
Fisch geben. Tomatenpaprika und Tomaten fein würfeln mit dem
restlichen Spargel ebenfalls auf den Fisch geben. Den Fisch im Ofen
bei 200 - 225°C etwa 30 Min zugedeckt garen. Anschließen das
Magermilchpulver unter die Sauce rühren. Das Gericht mit Petersilie
bestreuen und servieren.

Nährwerte pro Portion: 151 kcal / 631 kJ;
0,6 BE

7,1 g Kohlehydrate
25,1 gEiweiß
1,4 g Fett

Fenchel- Tomaten-Salat (4 Portionen)

Zutaten: 250 g Fenchel
250 g Tomaten
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

50 g Zwiebel
1 'ii TL Öl
Süßstoff
'ii TL Senf

Zubereitung: Fenchel und Zwiebel putzen und n Ringe
schneiden. Alles gut vermengen. Aus den restlichen Zutaten eine
Marinade herstellen. Über den Salat geben und gut durchziehen

I

lassen.
Nährwerte pro Portion: 95 kcal / 397kJ;

0,7 BE
8,9 g Kohlehydrate
2,3 gEiweiß
5,3 g Fett
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Kräuterkalbfleisch (1 Portion)

Zutaten: 1 Port. Kalbfleisch Salz, Pfeffer
frische Kräuter z. B. Schnittlauch, Petersilie,
Basilikum Gemüsebrühe

Zubereitung: Fleisch in dünne Scheiben schneiden und mit
Pfeffer würzen. Kräuter waschen, abtropfen lassen und fein Hacken.
Eine Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten
anbraten. Wenig Gemüsebrühe zugeben fertig garen. Mit Salz würzen
und die Kräuter darüber streuen. Dazu: Salat oder gekochtes Gemüse.

Hackfleischauflauf mit Zucchini (1 Portion)

Zutaten: 1 Zwiebel
1Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
Thymian,

1-2 Zucchini
200g Rinderhack
Oregano
Basilikum

Zubereitung: Zucchini waschen putzen, in Yz cm dicke
Scheiben schneiden und in eine Auflaufform legen. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein würfeln. Eine Pfanne erhitzen und das
Hackfleisch mit der Zwiebel darin anbraten. Etwas Wasser hinzu-
geben, damit eine Sauce entsteht. Mit Knoblauch, Salz, Pfeffer und
den Kräutern würzen. Den Backofen auf 220°C vorheizen. Die Sauce
auf die Zucchinischeiben geben und den Auflauf etwa 30 Min
überbacken.

Rinderfilet an Spargel (1 Portion)

Zutaten: 250 g weißer Spargel
1 Port. Rinderfilet
Balsamico Essig

250 g grüner Spargel
Salz,. Pfeffer
Rosmarin, Thymian
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Zubereitung: Den weißen Spargel waschen und vom Kopf
abwärts schälen, Enden entfernen und die Stangen in Salzwasser etwa
15 Min garen. Den grünen Spargel nur im unteren Drittel schälen und
etwa 10 Min dünsten. Den Backofen auf 70°C vorheizen. Da Filet
rundum Pfeffern. Eine Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundum
etwa 8 Min scharf anbraten. Herausnehmen und zugedeckt in den
Backofen stellen. Etwas Wasser, Essig, Rosmarin und Thymian in der
Pfanne erhitzen. Das Rinderfilet salzen und in dünne Scheiben
schneiden. Durch die warme Marinade ziehen und zum Spargel auf
einem vorgewärmten Teller anrichten.

Italienische Kohlsuppe (1 Portion)

Zutaten: verseh. Gemüse
Weißkohl)
Yz Tomate
1 kl. Chilischote
Gemüsebrühe
Balsamico Essig

(z.B. Möhren, Brechbohnen,
1 kleine Zwiebel
Yz Paprika
Yz Knoblauchzehe
Salz, Thymian, Salbei

Zubereitung: Möhre und Bohnen putzen und klein schneiden.
Kohlblätter fein zupfen, Chilischote fein hacken. Knoblauch abziehen.
Zwiebel und Knoblauch mit etwa Wasser abschwitzen. Nacheinander
Möhre und Bohnen je 1 Min mitschwitzen und zuletzt den
Kohlzugeben. Mit Salz und Chili würzen. Das Gemüse mit Brühe
bedecken, aufkochen und die Kräuter einlegen. Die Hitze reduzieren
und die Suppe zugedeckt ca. 5 Min ziehen lassen. Knoblauch
entfernen. Tomate häuten und klein schneiden. Paprikaschote putzen
und würfeln. Beides mit den Kräutern in die Suppe geben. Mit Salz
und Essig würzen und weitere 5 Min ziehen lassen.


